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Terve Suomi

Kansallinen tutkimus terveydesta, hyvinvoinnista ja palveluista

Ravintokysely

Lomakkeen tayttopaivamaara (pp.kk.vvvv esim. 01.02.2023)

Lomakkeen tavoitteena on saada tarkka kuva tavanomaisesta ruokavaliostasi.
Kun taytat lomaketta, muistele edellisen 12 kuukauden ajanjaksoa.

Kysymyksiin vastataan valitsemalla sopiva vaihtoehto tai kirjoittamalla kysytty tieto varattuun tilaan.

1. Kuinka monta ateriaa (lounasta tai paivallistd) syot arkipdivina? Valitse yksi vaihtoehto.
|:| kaksi ateriaa paivassa
|:| vaihdellen 1-2 ateriaa paivassa
|:| yksi ateria paivassa
|:| yksi ateria melkein joka paiva
|:| harvemmin

2. Noudatatko seuraavia ruokavalioita? Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.
|:| laktoositon ruokavalio
|:| gluteeniton ruokavalio
|:| diabeetikon ruokavalio
|:| vahakolesterolinen ruokavalio
|:| laihdutusruokavalio
|:| ruoka-aineallergia

mika?

|:| vegaaniruokavalio (ei lainkaan eldinkunnan tuotteita)

olen ollut vegaani vuodesta

|:| kasvisruokavalio (sisdltdd maitotuotteita tai kananmunaa)

olen ollut kasvissydja vuodesta

|:| muu ruokavalio

mika?

|:| en noudata mitdan erityista ruokavaliota
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3. Kuinka usein olet 12 viime kuukauden aikana kdyttanyt seuraavia ruokia ja juomia?
Valitse jokaisen ruoan ja juoman kohdalla yksi vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten kdyttétiheyttdsi. Jos kdyttdmdsi annos on
useimmiten pienempi tai suurempi kuin rivilld mainittu annoskoko, huomioi se arvioimalla kdyttétiheys hieman todellista
pienemmdiksi tai suuremmaksi. Jos lomakkeella ei ole mainintaa usein kdyttdmdstdsi ruosta tai juomasta, kirjoita se
kunkin ryhmdn perdssd seuraavalle tyhjélle riville.

Merkitse yksi rasti kohtaan, joka kuvaa parhaiten omaa ruokavaliotasi:

Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

alle1 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa kertaa | kerran  kertaa  kertaa  kertaa
Annos | lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivassa padivassa paivassd paivassa
Kevyt- tai ykkdsmaito -
(mybs HYLA, laktaasiton) | tasitinen | [ 1 L) L 10 [ /A 110 My
Keitetty peruna tai
suniperuna 2wt | [ EEd>U] | [ T N e ol el i i

Aloita tayttaminen alla olevasta taulukosta

Keskimdardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa  kertaa
Maitovalmisteet Annos | lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivassa pdivassa paivassd paivassa
Taysmaito lasillinen I:l I:l I:l |:| I:l I:l I:l I:l I:l I:l
ms i ioostony | Bstnen | ] O O O OO0 O O O
e akeaeny (e | (] [ 0|00 O OO O O O
Piima lasillinen I:l I:l I:l |:| I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Kasvij taij ti -
altanenvalmiseesm, | Sinen | 1 O OO O OO
kaurajuoma) e
J tti, juot, j rtti s
tz%./gov)‘?ﬁi e e T s e I o O o A S A O
omEE el 0 0|0 O OO0 O O O
Maitorahka 1/2 purkkia l:l l:l l:l I:l l:l l:l l:l l:l l:l l:l

Merkitse jokaiselle riville vain yksi rasti (X)
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Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa | kerran  kertaa kertaa  kertaa
Maitovalmisteet Annos lainkaan  kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssa pdivassa padivdssa paivassa
s, [eEEE 2 hévlsttya
esm. edam Emmenta) | vipwlenta | L) U | O O Oy OO O
Vaha i j s T
hevava ko esm. (2P 1 0 OO O OO
Edam 17, Polar 15) viipaletta
Sulate- tai tuorejuusto 1rkl I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
koisi im.
e w00 0|0 O 0|0 0O 0O
Raejuusto 1dl l:l l:l l:l l:l l:l l:l I:l l:l l:l l:l
Leipdjuusto 50g I:l I:l I:l I:l I:l I:l |:| I:l I:l I:l
Muut maitovalmisteet I:l I:l I:l I:l I:l |:| D I:l I:l I:l
Keskimaarainen kayttod 12 viime kuukauden aikana
allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa | kerran  kertaa kertaa  kertaa
Viljavalmisteet Annos | lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssa pdivassa pdivassa paivassa
Ruisleipa 1 viipale |:| |:| |:| |:| |:| |:| D I:l I:l I:l
Sekaleipa, "
arahamsampyls tai wie/ \ V] 0 O OO O O O
-paahtoleipa P
e MR O 0 0|0 O OO0 O 0O O
it w |0 O O[O0 000000
Gl . leivit tai iinal
e pe 0 0 OO0 O OO0 0 0O O
Puurot tai vellit lauis:“i_ I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
- . l lli-
Cvaer:tlggxmurottal au:]aes: i I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Mysli <\ ] O O OO O OO0 O O O
Leseet 1rkl I:l I:l I:l I:l I:l I:l |:| I:l I:l I:l
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Viljavalmisteet

Annos

Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

ei

lainkaan  kuussa

allel
kertaa

1-3
kertaa
kuussa

kerran

2-4
kertaa

5-6
kertaa

viikossa viikossa viikossa

kerran

2-3
kertaa

4-5

kertaa

6+
kertaa

paivassa paivassa paivassa paivassa

tai Alentaja

Muut rasvalevitteet

Karjalanpiirakka 1kpl I:l I:l I:l D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
s:;l:iijr;en piirakka tai 1 annos l:, l:, l:, I:l l:, l:, l:, l:, l:, l:,
Pulla tai korppu 1 kpl I:l I:l I:l |:| I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Wieneri tai munkki 1 kpl I:l I:l I:l D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Makea piirakka lannos |:| I:l I:l D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
areomaevos | teves | 1 0 OO0 O OO O O O
Pikkuleivat tai keksit 2 kpl I:l I:l I:l D I:l I:l I:l I:l |:| |:|
Muut viljavalmisteet I:l I:l I:l D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Keskimdarainen kayttd 12 viime kuukauden aikana
o allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
Leivan paalla ei kertaa kertaa kerran kertaa kertaa kerran kertaa kertaa kertaa
kaytettavat rasvat Annos | lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivassd paivdssa pdivassa paivassa
Voi wd (] L] OO0 OO OO0 OO O [
\(/)(i)\i/_akr?ii\?;éljyseos (esim. 12t I:l I:l I:l I:' I:l I:l I:l I:l I:l I:l
™ 2 (0 O OO0 O OO0 00O O
levi im.
oreyeeazy | 20 | O OO0 O OO0 O O O
Benecol, Becel ProActiv 12 I:l I:l I:l D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
L OO O O

Merkitse jokaiselle riville vain yksi rasti (X)
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Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

Muut kasvikset

allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa | kerran  kertaa kertaa  kertaa
Kasvikset Annos lainkaan  kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssa pdivassa padivdssa paivassa
Tomaatti 1 kpl I:l I:l I:l |:| |:| |:| D D |:| D
Kurkku 3cmpala |:| |:| |:| I:l |:| D I:' D D D
Paprika 2 rengasta I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
e e | 100 O 0 O OO0 O O O
iinankaali-, valko- tai
g:ggﬂa:ﬁslal::ttio “ 1annos I:l I:l I:l I:l I:l I:I D I:I I:I I:I
Salaattikastike (6ljy, oljy-
mmacespononen, | 22 | OO0 OO0 O OO0 O 0O O
saatiaske O e I e O O O e I e B e
Kevytsalaattikastike 1annos I:l I:l I:l |:| |:| |:| D D |:| D
Majoneesipohjainen
laatti (esim.
i | teves | 11 100 OO OO O O O
italiansalaatti)
Porkkana tai lanttu 1kpl/1
(sellaisenaan tai anﬁos I:l |:| |:| |:| I:l D D D I:l D
keitettyna)
Kesdkurpitsa 1annos I:l I:l I:l |:| |:| |:| D D |:| D
Kukka- tai parsakaali 1annos I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Sekavihannekset 1 annos I:l I:l |:| |:| |:| I:l D |:| D I:l
Herneet tai pavut 1annos I:l I:l I:l |:| |:| |:| D D |:| D
Soijapapu- tai tofutuote 1annos I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Muut kasvioroteiini-
vaLlIrl:ﬂstaesthI ?ergi r’il.lrflléirké- 1annos I:l I:l |:| |:| |:| |:| D D |:| D
papuvalmiste)
Etikkasailotyt kasvikset 1annos I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Kaaliruoat lannos |:| |:| |:| I:l D D I:' D D I:l
Kasviskeitot laﬁ:‘is: - l:’ l:’ l:’ l:’ l:’ l:’ I:l l:’ l:’ l:’
ispihvit, -laatikot,
gzz\;lts gi L/;tsvi:c?lt'llu E;iset Lannos D I:l I:l D D D I:' I:l I:l D
Sienet tai sieniruoat 1 annos I:l I:l I:l |:| |:| |:| D D |:| D
L O O O

[]
[]

[]
[]
[]
[]
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Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa kertaa | kerran  kertaa  kertaa  kertaa
Peruna, riisi ja pasta Annos lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssd paivdssd pdivdssa pdivdssa
wepemn | 2 |0 O 0|0 O OO0 0O OO
mmeselantiko | tevos | (1 1 O 00 O OO0 O O O
msialmisetpernae | teos | L1 L1 [0 00 OO OO0 OO OO O
perunalsatikot wos | [] [] OO0 O OO 0O O O O
Keitetty riisi tai risotto 1annos I:l I:l I:l |:| I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Pasta,
makaronilaatikko tai 1lannos l:l l:l l:l I:l l:l l:l l:l l:l l:l l:l
lasagne
Keskimadrdinen kaytto 12 viime kuukauden aikana
alle1 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa kertaa kerran kertaa kertaa kerran kertaa kertaa kertaa

Liharuoat Annos lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivassa pdivdssa pdivassa pdivdssa
Jauheliharuoat 1annos |:| |:| |:| D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
SPS illfglzz&l]i@akastike 1 annos D D D D D D D D D D
s:;ganlihapihvi tai 1 annos l:, l:, l:, I:l l:, l:, l:, l:, l:, l:,
Porsaankyljys tai -leike 1 kpl I:l I:l I:l |:| I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Pekoni tai siankylki 2 viipaletta l:l l:l l:l I:l l:l l:l l:l l:l l:l l:l
Maksa- tai veriruoat lannos |:| |:| |:| D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Lampaanliha 1annos I:l I:l I:l D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Poro tai riista lannos |:| |:| |:| D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Makkararuoat, lenkki 1 annos I:l I:l I:l I:' I:l I:l I:l I:l I:l I:l

tai nakit

Merkitse jokaiselle riville vain yksi rasti (X)
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Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

Muut kalaruoat

allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa | kerran  kertaa kertaa  kertaa

Liharuoat Annos lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssa pdivassa padivdssa paivassa
Hernekeitto laﬁaz:}s: - I:l |:| |:| |:| |:| I:l D |:| D I:l
Liha- tai makkarakeitto laﬁ'rc]aes:l— I:l I:l |:| |:| |:| |:| D D |:| D
Pizza (myos kasvispizza) 1 annos I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l

ilai .
aovohamporiainan) SAc N Iy I I O A O O A 0
Ketsuppi 2rkl [] [] [ ] [ ] [ ] [ ] [] [] [] []
Sinappi 2rkl [] [] [] [] [] [] [] [] [] []
Leikkelemakkarat 2 viipaletta l:l l:’ l:’ l:’ l:’ l:’ I:l l:’ l:’ l:’
Kokolihaleikkeet 1viipale I:l I:l I:l |:| |:| |:| D D |:| D
[\f)zg:i?;akkara tai a0 el I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l |:|
Muut liharuoat: I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana
alle1 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa  kertaa

Kalaruoat Annos | lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivassa pdivassa pdivassd paivdssa
wee | ] OO0 O OO0 O O O
bt wanes | ][] O | OO0 OO OO 0O OO O O
Lohi- ja kirjolohiruoat 1annos I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Silakkaruoat 1 annos I:l I:l I:l |:| |:| |:| D I:l D |:|
ki to ok Lnos | ][] |00 OO OO0 OO O O

kal im.
Z?ﬁ/: sltci:tllia iak?rj(cflm) S I I I s I A B B A
Mauste- tai suolakala 1annos I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
ikala tai

meac™ lwe |0 0O OO0 O OO0 0O O O
Katkarapu tai dyridiset 1dl I:l I:l I:l |:| |:| |:| D I:l D D
L O O O

[]
[]
[]
[]
[]
[]

FFQ23-FI
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Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

Muut jalkiruoat:

o . alle1 13 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
Broileri, kalkkuna ja ei kertaa kertaa kerran  kertaa kertaa | kerran kertaa kertaa kertaa
kananmuna Annos lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivassa paivassa pdivassa paivassa
(akiunaroat wnos | [ ][] L 00 O OOy OO OO [
Keitetty kananmuna 1 kpl |:| |:| |:| D |:| |:| |:| |:| |:| |:|
et wanos | [ ][] | O OO OO0 OO O [

Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana
alle1 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa kertaa | kerran  kertaa  kertaa  kertaa

Hedelmat ja marjat Annos | lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssd pdivdssa pdaivdssa paivassa
grpe?;:)siitig)i/-sﬁiehu 1 lasillinen |:| |:| |:| D |:| |:| |:| |:| |:| |:|
Muut hedelmatdaysmehut | 1 lasillinen I:l I:l I:l |:| I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Sitrushedelmat tai kiivi 1 kpl I:l I:l I:l D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Omena tai paaryna 1 kpl |:| |:| |:| D |:| |:| |:| |:| |:| |:|
w |0 O OO0 O Ol0 O O O
t/ljiunri‘:ﬁi)éileet tai tuoreet 1 annos I:l I:l I:l I:' I:l I:l I:l I:l I:l I:l
Ananas 2 viipaletta l:l l:l l:l I:l l:l l:l l:l l:l l:l l:l

. llai
woeemmpaieneens | e | O O 00 O OO0 O O O
Muut hedelmat

N N A O e B e e
Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

alle1 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+

ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa kertaa | kerran  kertaa  kertaa  kertaa

Jalkiruoat Annos | lainkaan kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssd pdivdssa pdaivdssa paivassa
Marjakeitto tai -kiisseli 1annos |:| |:| |:| D |:| |:| |:| |:| |:| |:|
Rahkajalkiruoka 1annos |:| |:| |:| D |:| |:| |:| |:| |:| |:|
e e |00 OO0 O OO0 O O O
S alder wos | [ [ | O OO0 OO OO O
Jaatelo 1annos |:| |:| |:| D |:| |:| |:| |:| |:| |:|
O O O

I

[]
[]
[]

Merkitse jokaiselle riville vain yksi rasti (X)
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Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana

allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
Makeiset ja muut ei kertaa kertaa | kerran  kertaa kertaa kerran  kertaa kertaa kertaa
naposteltavat Annos lainkaan  kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssa pdivassa padivdssa paivassa
Suklaa 1 patukka I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l |:| |:|
Lakritsi tai salmiakki 1dl I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l |:|
Muut sokerimakeiset 1dl I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Ksylitolimakeiset (esim. 2t a
sty e | L) OO0 O OO0 O 0O O
Kuivatut hedelmat lannos I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Pahkinat tai siemenet lannos I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Perunalastut tai popcorn 3dl |:| I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Muut makeiset tai
naposteltavat |:| |:| |:| I:l I:l I:l I:' I:l I:l |:|

Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana
allel 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa  kertaa
Juomat Annos lainkaan  kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivdssa pdivassa pdivdssa paivassa
Suodatin- tai pikakahvi 1 kupillinen l:l l:l l:l l:l l:l l:’ I:l l:’ l:’ l:’
Pannukahvi 1 kupillinen I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
i P 1

e etey (10 0 O OO O O O
Tee (esim. musta, yrtti) 1 kupillinen |:| |:| I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
tKeeersn;é:?a kahvissa tai 1-2 rkl I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
::Ieaei;;); kahvissa tai 1-2 rkl I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l I:l I:l
Kasvij kahvi
mwessaeam. |12 | [ [0 OO O Ol0O O O O
kaurajuoma)
enrmwieess 2o 0O O 0O O OO0 O O O
Kaakao 1 kupillinen I:l I:l I:l I:l I:l I:l D I:l |:| |:|
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Keskimaardinen kaytto 12 viime kuukauden aikana
alle1 1-3 2-4 5-6 2-3 4-5 6+
ei kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa | kerran  kertaa  kertaa  kertaa
Juomat Annos lainkaan  kuussa  kuussa | viikossa viikossa viikossa | pdivassa paivassa pdivassa paivassa
Marjamehu lasillinen I:l I:l I:l D |:| |:| I:l D |:| D
Vislusfuomat o |00 OO0 0 OO0 0O O O
cokeritiomat (ight) a L) L L0 O Dt L L
Energiajuomat ?&l;lllii{ l:’ l:’ l:’ I:l l:’ l:’ l:’ l:’ l:’ l:’
Vesijohtovesi lasillinen I:l I:l I:l D I:l I:l I:l I:l I:l I:l
vennaisves: X A Y A A
Kotikalja tai I-olut lasillinen l:l l:’ l:’ I:l l:’ l:’ l:’ l:’ l:’ l:’
Olut e | 0O OO0 O OO0 O 0O O
e e | 0 OO O OO0 O O O
koituk im. Il
ey w0 OO O OO0 O O O
Punaviini 12.cl I:l I:l I:l D |:| |:| I:l D |:| D
Valkoviini 12cl I:l I:l I:l D |:| |:| I:l D |:| D
Vahva viini tai liksri 4cl 1 O 1 O it L L [
Vakevat alkoholijuomat 4cl l:l l:’ l:’ I:l l:’ l:’ l:’ l:’ l:’ l:’
Muut juomat:
A 1 I B I B B A B R

Merkitse jokaiselle riville vain yksi rasti (X)

4. Oletko kayttanyt vitamiini-, kivennadisaine- tai muita ravintolisiad 12 viime kuukauden aikana?

Satunnaisesti tai Paivittain tai
En kayta kausittain lahes paivittdin

Monivitamiini- ja kivenndisainevalmiste
B-vitamiinivalmiste (esim. folaatti)
C-vitamiinivalmiste

D-vitamiinivalmiste

Kalsiumvalmiste

Magnesiumvalmiste
Rasvahappovalmiste

Muu valmiste

oD
oD
oD
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Lopuksi pyyddmme sinua vastaamaan vield muutamiin ateriointia ja ruokavalintoja koskeviin kysymyksiin.

5. Kuinka monena arkipaivana viikossa syot seuraavia paaaterioita tai valipaloja?

en syo 1-2 arkipdivana 3-4 arkipdivana joka arkipaiva
aamupala
lounas
iltapdivan valipala
paivallinen

iltapala

HEENNEERNEE
HEEANEEREEE
HEEANEEREEE
HEEANEEREEE

muita valipaloja

6. Missa syot lounaasi arkipaivisin?

en syo 1-2 arkipdivana 3-4 arkipdivana joka arkipaiva
syon evaita tyopaikalla I:l D D D
kotona |:| I:l I:l I:l
ravintolassa, baarissa, lounaskahvilassa tai
pikaruokapaikassa D I:l I:l I:l
tyopaikka- tai oppilaitosravintolassa |:| I:l I:l I:l
L] L]

muualla |:| I:l

7. Onko sinulla mahdollisuus kdyda syomassa tyopaikka- tai oppilaitosruokalassa?
[ ] kylla
D ei

|:| en ole tydssa enka opiskele

8. Mitd rasvaa kotonasi kdytetdaan enimmakseen ruoan valmistuksessa? Leivontaa ei oteta huomioon.
Valitse vain yksi vaihtoehto.

|:| kasvidljya tai juoksevaa kasvidljyvalmistetta (esim. Flora Culinesse, Sunnuntai Juokseva)

|:| rasvalevitettd, jossa noin 60-80 % rasvaa (esim. Keiju 60, Flora 60, Becel Gold 70, Keiju Rypsi 75, Flora Kulta 80)
|:| talousmargariinia (esim. Sunnuntai, Keiju Rypsi leivontamargariini)

D voi-kasvibljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Ingmariini, Flora & Voi)

|:| voita

|:| kasvisterolimargariinia (esim. Benecol, Alentaja, Becel ProActiv)

|:| ei mitaan rasvaa

|:| kotitaloudessamme ei valmisteta ruokaa
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9. Mitka seuraavista seikoista kuvaavat ruokavalintojasi? Minulle on tirkeaa, etta

ei lainkaan ei kovin en osaa melko hyvin
tarkeda tarkeda sanoa tarkeda tarkeaa

ruokavalioni sisaltaa runsaasti lihaa

ruoka sisaltaa vahan lisdaaineita

valitsen vahan rasvaa sisaltavia elintarvikkeita
suosin runsaskuituisia elintarvikkeita

valtan runsassuolaisia elintarvikkeita
ruokavalioni sisaltaa vahan hiilihydraatteja

syon runsaasti kasviksia, hedelmia tai marjoja

HREANE NN
oo
oo
oo
oo

tutustun elintarvikkeiden pakkausmerkintoihin

10. Onko mielestasi valmisruoka (einekset, pakasteruoka) kotiruokaan verrattuna
|:| suolaisempaa
|:| yhtd suolaista
|:| vahemman suolaista

|:| en kayta valmisruokia

11. Mitd suolaa kotonasi padasiassa kdytetdaan? Valitse vain yksi vaihtoehto.
|:| tavallista jodipitoista ruokasuolaa (esim. Jozo)
|:| jodioimatonta merisuolaa, ruususuolaa, sormisuolaa
|:| mineraalisuolaa (esim. Pansuola, Seltin)
|:| maustesuolaa, yrttisuolaa (esim. aromisuola, Herbamare)

|:| ei kdyteta suolaa
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